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अवलोकन 
िपछले 30 वष� म� कनाडा म� �चा क� सर से पीिड़त लोगो ंकी सं�ा लगातार बढ़ रही है। कनाडा म� क� सर के सभी नए मामलो ंम� से लगभग एक ितहाई �चा क� सर ह� 
(�ा� कनाडा, 2018)। मई को मेलेनोमा और �चा क� सर जाग�कता माह के �प म� मनाया जाता है, और कोने के चारो ंओर गम� के साथ, एआईएमजीए की �ा� 
और क�ाण टीम ने �चा की सुर�ा और �चा क� सर की रोकथाम म� मदद करने के िलए प्रासंिगक और सा�-आधा�रत जानकारी और संसाधनो ंको फैलाने पर इस 
वॉ�ूम पर �ान क� िद्रत करने का िनण�य िलया। सामग्री का आनंद ल� और "AIMGA के साथ अ�ी तरह से जीना" जारी रख�!  

�ा� अनु�ारक! 
• 8 मई को "अपनी �चा की जाँच कर�" िदवस है। यह सरल काय� आपको
संभािवत जानलेवा �चा क� सर से बचा सकता है। आपकी �चा की िनयिमत
�प से जांच करने से शु�आती पहचान, उपचार और �ादातर मामलो ंम�
सकारा�क प�रणाम िमल सकते ह�। �-परी�ा का उपयोग करना एबीसीडीई
मािसक आधार पर शु�आती पहचान की िसफा�रश की जाती है। अपने पूरे
शरीर की जाँच करना याद रख�, िजसम� ऐसे स्थान भी शािमल ह� जो हमेशा सूय�
के संपक�  म� नही ंआते ह�, जैसे बगल और पैरो ंके तलवे।
िकसी को पीठ और खोपड़ी जैसे मु��ल िदखने वाले �ेत्रो ंकी जांच करने म�
मदद करने के िलए कह�।

• लंबे समय तक धूप और सनबन� के संपक�  म� रहने से �चा को होने
वाले नुकसान को फोटोएिजंग के �प म� जाना जाता है। यूवी प्रकाश
के संपक�  म� आने से महीन और खुरदरी झु�र�यां, अिनयिमत रंजकता, झाई
जैसे बड़े ध�े हो जाते ह�
पीला रंग, और एक चमड़ेदार, खुरदरी �चा की बनावट। लंबी या छोटी अविध
की धूप के संपक�  म� आने का खतरा िकसी भी अ�कािलक दद� , लाली और
परेशानी से कही ंअिधक होता है जो सनबन� का कारण बन सकता है; सनबन�
कम होने के बाद स्थायी �ित बनी रहती है।

• सूय� सुर�ा का अ�ास कर�  िन�िल�खत के साथ: सुबह 10 बजे से शाम
4 बजे के बीच या जब भी यूवी इंडे� हो, धूप से बाहर रह�
3 या उ�तर है; हाथो ंऔर पैरो ंको ढीले-ढाले, कसकर बुने �ए और ह�े

कपड़ो ंसे ढक� ; चौड़ा पहन�- िसर, चेहरे, गद�न और कानो ंकी सुर�ा के िलए 
िकनारे वाली टोपी; छाया म� रह�, जैसे बड़े पेड़ो ंवाले पाक� , आंिशक छत�, 
शािमयाना, छत�रयां, आिद; धूप का च�ा पहन�, िवशेष �प से रैपराउंड 
�ाइल के िकनारो ंकी सुर�ा के िलए ब�त अ�े ह�  
आंख�; और इनडोर टैिनंग से बच�। इनडोर टैिनंग और �चा क� सर के बीच 
एक मजबूत संबंध है; 2009 म�, टैिनंग बेड को "मनु�ो ंके िलए 
कािस�नोजेिनक" के �प म� वग�कृत िकया गया - क� सर पैदा करने वाले 
पदाथ� के िलए सबसे मजबूत वग�करण।  

• सूय� के संपक�  म� आने पर: कम से कम 30 एसपीएफ वाले "ब्रॉड
�े��म" और "वाटर रेिस��ट" लेबल वाले सन�ीन का उपयोग कर� ;
यूवी इंडे� 3 या उससे अिधक होने पर भी सन�ीन लगाएं, भले ही
बादल छाए हो;ं उदारतापूव�क आवेदन कर�
धूप म� जाने से कम से कम 15 िमनट पहले; हर 2-3 घंटे या तैरने या
पसीने के बाद दोबारा लगाएं; अपने कपड़ो ं के िकनारो ं के नीचे, अपनी
गद�न के पीछे, अपने कानो ंऔर अ�र छूटी �ई जगहो ंपर सन�ीन
लगाएं।

• केवल गिम�यो ंम� ही नही,ं पूरे वष� इन �ा� अनु�ारको ंसे अवगत
रह�। सूय� की िकरण� परावित�त हो सकती ह�
बफ� , रेत, पानी और यहाँ तक िक कंक्रीट से भी!

स्रोत: कैनेिडयन ��न क� सर फाउंडेशन, 2018 ; कनाडाई �चा क� सर  फाउंडेशन, 2023 ; 
कैनेिडयन डम�टोलॉजी एसोिसएशन, एनडी ; �चा क� सर  फाउंडेशन, 2022  
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कुछ लोग िज�� मेलेनोमा िवकिसत होने का अिधक जो�खम 
है, उनकी सूची नीचे दी गई है: इनडोर टैिनंग का इितहास; गोरी 
�चा; िकसी भी �चा क� सर या मेलेनोमा का ���गत/पा�रवा�रक 
इितहास; धूप म� िनकलना और/या सनबन�; नीली या हरी आंखो ंवाले; 
सुनहरे या लाल बालो ंवाले; एिटिपकल मो� या नए मो�।  

The एबीसीडीई  मेलेनोमा क� सर हो सकता है िक म�ो ंको 
खोजने के िलए एक गाइड है। अगर आपको कोई नोिटस 
करता है  
िन�िल�खत ल�णो ंम� से, अपने डॉ�र या �चा िवशेष� से 
िमल�: ASSYMETRIC: एक ितल िजसका अिनयिमत या 
असमिमत आकार होता है; सीमा: एक ितल िजसम� असमान, चीर-
फाड़, अिनयिमत या धंुधली सीमाएँ होती ह�; खून बह रहा है: एक 
ितल जो खुजली, दद�नाक है  

या खून बह रहा है; रंग : ितल का रंग नही ंहोता  
वद� और भूरे, काले या गुलाबी, लाल या सफेद रंग के िविभ� रंग हो 
सकते ह�; �ास: एक ितल जो 6 िममी (प�िसल इरेज़र) से बड़ा होता 
है; िवकिसत होना: एक मौजूदा ितल जो समय के साथ आकार, 
आकार या रंग म� बदलता है; ऊंचा: ितल  
�चा के ऊपर उठा �आ है और इसकी बनावट खुरदरी या 
पपड़ीदार हो सकती है।  

अिधक जानकारी के िलए यहां ��क कर� 
मेलेनोमा के बारे म�!  

स्रोत : क�सर सहायता समुदाय, 2023 ; मेलानोमा कनाडा ; 

यु��याँ और संसाधन 
• मेलानोमा कनाडा • कैनेिडयन क� सर सवा�इवर नेटवक�

• कैनेिडयन क� सर सोसायटी • कैनेिडयन ��न क� सर फाउंडेशन

• कैनेिडयन डम�टोलॉजी एसोिसएशन • सेव योर ��न फाउंडेशन

• �ा� कनाडा • अ�टा� सोसायटी ऑफ मेलानोमा

• क� सर केयर ओटंा�रयो • मेलेनोमा एसोिसएशन म� एआईएम - पॉडका�

• कनाडाई टा� फोस�   • अ�टा� क� सर फाउंडेशन  िनवारक
�ा� देखभाल पर

अ� संसाधनो ंऔर संगठनो ंके िलए, इसका उपयोग कर�  सामुदाियक सेवा लोकेटर  मेलेनोमा या िकसी अ� �स्थित के
िलए िनकटतम सहायता समूह प्रा� करने के िलए अपने स्थान (कनाडा म� कही ंभी) टाइप करके।

�ा तुमने िकया 
जानना ?  

इस िवषय पर आपके संगठन से बात करने के िलए AIMGA 
के िवशेष� उपल� ह�।  

ईमेल �ारा आज ही अपनी प्र�ुित बुक कर�  
draw@aimga.ca  

अिधक जानकारी के िलए, पूण� सं�रण देख� नीचे िदए गए 
�ूआर कोड को अपने फोन से �ैन करके "िलिवंग वेल िवथ 
एआईएमजीए" �ूज़लेटर की जानकारी प्रा� कर� !  

https://aimga.ca/wp-  
सामग्री/अपलोड/मई2023-  
LivingWithAIMGA-Newsletter.pdf  

Thank you to Komal Ambaliya for their translation services. (कोमल अंबािलया को उनकी अनुवाद सेवाओ ंके िलए ध�वाद।) 
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